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Актуальность. Тхэквондо, развивающееся под эгидой Всемирной 
федерации WTF, имеет богатую историю, уходящую корнями к началу новой 
эры. Две тысячи лет назад в древней Корее зародилось национальное боевое 
искусство, в XX веке тхэквондо превратилось в популярный вид спорта и 
получило олимпийский статус.  
Неотъемлемой частью тхэквандо является сдача на пояса, аттестация. 
Аттестация на очередную степень «дан» или ученический «гып» (куп) 
включает три основных элемента.  
Во-первых, проводится спарринг (Кируги).  
Во-вторых, по желанию аттестационной комиссии, спарринг может 
дополняться «кёкпха» – упражнениями на разбивание деревянных дощечек, 
черепицы и т.п., демонстрирующими удары такой силы, которую невозможно 
применить против людей без серьезного риска для них.  
Но главный элемент всех программ аттестации в восточном единоборстве 
тхэквондо – это «пхумсэ». Это комплексы формальных упражнений, похожие 
на японские ката, в которых наиболее точно и ясно раскрывается техника 
различной сложности. Но поскольку комплексы Тхэгук и Пхальгвэ, 
используемые для тестирования на ранних уровнях, подразделяются каждый на 
8 составных частей, своего рода мини пхумсэ, общее число пхумсэ составляет 
25. Они различаются не только по сложности, но и по числу движений – от     
18-ти до 35-ти.  
Цель исследования: выявить особенности построения тренировочного 
процесса юных тхэквондистов при сдаче «гып». 
Объект исследования: учебно-тренировочный процесс 10-14-летних 
тхэквондистов при подготовке к «гып». 
Предмет исследования: методика проведения учебно-тренировочных 
занятий 10-14-летних тхэквондистов при сдаче «гып». 
Задачи исследования 
1. Проанализировать особенности учебно-тренировочного процесса юных 
тхэквондистов. 
2. Рассмотреть типичные ошибки в технико-тактических действиях на 
начальных этапах обучения. 
3. Выявить особенности формирования интереса у юных 
тхэквондистов к занятиям тхэквандо.  
Результаты исследования. Для получения информации, о 
процентном распределении тренировочного времени при подготовке к 
аттестации: на 
_______________________________ 
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обучение атаке, контратаке и защитным действиям проводилось анкетирование 
спортсменов, и тренеров, каждый тренер распределяет время тренировки 
согласно своей тренировочной программе.  
Обобщение результата опроса выявило, что на тренировках наименьшее 
внимания уделяется защитным действиям – 20% от общего времени, атаке – 
50%, контратаке – 30%.  
Все опрошенные считают, что спортивные единоборства требуют иных, 
чем в других видах спорта, методик.  
Для большинства тренеров (70%) важен пол занимающихся, 
предпочтение – юношам. Для 30% пол спортсмена значения не имеет. Однако 
70% опрошенных тренеров считают, что спарринг нужно проводить, 
руководствуясь заранее выбранной тактикой и отработанными комбинациями, 
30% придерживаются мнения о необходимости мышления в бою, то есть 
спортсмен должен, анализируя действия соперника, конкретизировать тактику 
по ходу боя. 
Выявлено, что типичными техническими ошибками защиты в контратаке 
являются: неправильный выбор опережающего удара, преждевременное 
выполнение контратакующего удара, последовавшего на провокационные 
действия соперника, ограниченная техническая подготовка основных приемов 
контратаки и др.; в клинчевании: прижатая к туловищу рука, выполняющая 
блок, отведение руки, выполняющей блок, выше траектории наносящего удара, 
ограниченная техническая подготовка при входе в клинч и др. 
К типичным тактическим ошибкам относятся: невыполнение 
технического действия, рекомендованного тренером, нерешительность в 
выполнении действий, вызванное из-за нервного перенапряжения вследствие 
недостаточной психологической подготовки и др. 
Один из решающих факторов, определяющих эффективность защитных 
действий это правильное предвидение атакующих действий противника. 
Анкетирование показало, что половина опрошенных спортсменов (50%) 
затрудняются ответить, могут ли предугадать атакующие действия соперника, 
30% – не могут предугадывать и только незначительное количество (20%) 
могут, но не могут объяснить, по каким внешним признакам они этого 
добываются. 
Выявлено, что формирование логических компонентов происходит 
постепенно, ступенчато. Эффективность подготовки зависит в большой степени 
от психологического взаимодействия тренер-спортсмен, качества программы и 
индивидуализации подхода к обучению. Что подчеркивает необходимость 
последовательного изучения «гып». 
Процесс начальной подготовки тхэквондистов необходимо строить таким 
образом, чтобы решались задачи обучения основам техники тхэквондо и 
развитие физических качеств, обеспечивающих прочный фундамент для 
спортивно совершенствования. 
С целью повышения тренировочного эффекта от заданий, а так же 
усвоения изучаемого материала, оптимизации воздействия тренировочной 
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нагрузки на организм детей было определено наиболее целесообразное 
время каждого типа заданий в учебно-тренировочном занятии (табл. 1). 
 
Таблица 1 
Характеристика тренировочной нагрузки при заданиях различной 
направленности 
Направленность заданий 
Время 
выполнения 
Количество 
повторении 
Паузы отдыха между 
повторами 
На освоение двигательных 
навыков и обучение технике 
1-3 мин 1-6 раз 20 - 60 с 
На развитие выносливости 2-3 мин 1-2 раза 40-60 с 
На развитие быстроты 5-30 с 2-6 раз 30-60 с 
 
Применение игровых заданий позволяет формировать устойчивый 
интерес у юных спортсменов к занятиям тхэквондо, о чем так же 
свидетельствует анкетный опрос, так после первых аттестаций 67,5% 
занимающихся продолжили занятия, благодаря применению игровых 
заданий в тренировочном процессе. Включение в занятие тхэквондистов 
игровых заданий способствует более успешному развитию физических 
качеств и значительному увеличению технической подготовленности 
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